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Szanowni Czytelnicy,

Rozpoczynamy nowy cykl ar-
tykutéw, w ktorych zaprezen-
tujemy Panstwu najpigkniejsze
europejskie stolice, ktére warto
odwiedzi¢ chociaz jeden raz! W
tym numerze polecamy stolice
Austrii - Wieden — miasto, kto-
re urzeka secesyjng architekturg,
réznorodnoscig muzeow i galerii
sztuki oraz dyskretnym sznytem
cesarskiej przesztosci. W czerwcu
zaczgl sig sezon na polskie tru-
skawki, ale wbrew pozorom te
lubiane owoce mozna uprawiac
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az do pazdziernika - przy okazji
obalamy wiec kilka rozpowszech-
nionych mitéw na ich temat.

q na wypadek, gdyby letnia

pogoda popsuta si¢ nam na
kilka dni, to przygotowalismy dla
Paristwa wybor najciekawszych
nowych filmow, na ktore tego lata
warto wybrac sie do kina.

Redaktor Naczelny
Piotr Jakubowski

Niezbednik
kontaktowy

To jasne, ze nikt z nas nie chce
korzystac z telefonéw alarmo-
wych, ale trzeba przyznac, ze
gdy sa one potrzebne - nigdzie
nie mozna ich znalez¢. Dlatego
postanowiliémy przypomnie¢
najwazniejsze z nich. Od dzi$
beda zawsze pod reka.

112

ogodlnopolski numer
alarmowy
(z telefonéw komorkowych)

999

pogotowie ratunkowe

998

straz pozarna

997

policja

Pokaz filmu,Sonata”
w KINIE DLA SENIORA

Wiosenne seanse filmowe w ra-
mach naszej cyklicznej akcji KINO

DLA SENIORA odbyty sie w tym

roku w Warszawie i w Gdarsku. Po

2 latach przerwy spowodowanych

ograniczeniami zwigzanymi z pan-
demiag COVID-19 wszyscy bylismy

stesknieni kontaktu z innymi ludz-
mi oraz kultura. Seans w Warszawie

odbyt sie 24 maja 2022 r. w Kinie

Luna przy ul. Marszatkowskiej,
w ktorym goscilismy juz wiele razy

w przesztosci. Zaprezentowalismy

polski film pt. ,Sonata”, ktéry na

ubiegtorocznym Festiwalu Polskich

Filméw Fabularnych w Gdyni zdo-
byt nagrode publicznosci. Ucieszy-
to nas bardzo gorace przyjecie go

przez widzéw naszego seansu, kté-
rzy po zakonczonej projekcji dlugo

klaskali i okazywali wzruszenie hi-
storig mtodego bohatera, ktory tak

bardzo pragnat nauczyc sie grac

na fortepianie,Sonate Ksiezycowa”
Beethovena.
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nowego w Funduszu?

,Boscy” w Kinie ZAK w Gdarisku

Tymczasem 8 czerwca 2022 r. w Gdansku spotkalismy sie
na drugim seansie KINA DLA SENIORA, ktéry odbyt sie w
Kinie Zak. Na tym pokazie zaprezentowaliémy najnowsza
hiszpariska komedie pt. ,Boscy” z Penelope Cruz i Antonio

Banderasem w rolach gtéwnych. Film ten raptem kilka tygo-
dni temu wszedt do polskich kin, a wiec wiele os6b chciato

go zobaczy¢ - dzieki naszej akcji mogli to zrobi¢ catkowicie

bezptatnie i w mitej atmosferze. Wystarczyto sie zapisa¢ na

seans na Facebooku lub dzwonigc na naszg infolinie. Film

,Boscy” réwniez spodobat sie naszej widowni, ktéra ttumnie

przybyta do gdanskiego Klubu ZAK - na sali kinowej doliczy-
lismy sie ponad 100 os6b!

Wyniki naszego ostatniego badania opinii senioréw

W ostatniej realizowanej od marca 2022 r. na nasze zlecenie tele- chodzenia na spektakle czy projekcje filmow. Zapytalismy
fonicznej Ankiecie na temat zycia seniorow w Polsce zapytalismy réwniez o wyjazdy w celach turystycznych i okazuje sie, ze
osoby w wieku 60+ m.in. kiedy po raz ostatni byli w kinie lub az 55 proc. os6b w wieku 60+ wyjechalo na taki wyjazd
teatrze. Okazuje sig, ze az 43 proc. deklaruje, ze byli w kinie/ w ciggu ostatniego roku. Recenzja sytuacji w publicznej
teatrze w ciggu ostatnich kilku tygodni lub miesiecy, a ko- stuzbie zdrowia moze by¢ z kolei odpowiedz na pytanie o ko-
lejne 21 proc. przestato chodzi¢ wraz z wybuchem pandemii rzystanie z prywatnej opieki medycznej w ciggu ostatnich 5 lat,
COVID-19. Wtasnie obawa przed koronawirusem jest najczesciej gdzie az 68 proc. seniorow zadeklarowalo, ze korzystato
wskazywana (przez 34 proc. ankietowanych) jako powdd nie z takich odptatnych ustug.

(zy w cigqu ostatnich 5 lat korzystat Pan / Pani
Kiedy po raz ostatni byt Pan / Pani w kinie lub teatrze? z prywatnej opieki medycznej

. 43% kilka tygodni lub miesiecy temu . 15% wiele lat temu . 68% tak
21% przed wybuchem pandemii . 2% nie chodze w takie miejsca . 31% nie
19% nie pamietam . 1% nie pamietam
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Zwiedzamy europejskie
stolice: WIEDEN

Rozpoczynamy nowy cykl artykutéw — EUROPEJSKIE STOLICE — w ramach ktérego bedziemy przedstawia¢é
Panstwu najciekawsze stoteczne miasta, ktore warto odwiedzic. (ykl rozpoczynamy od Wiednia — niegdys
stolicy rozlegtej monarchii austro-wegierskiej, obecnie stolicy Austrii. Ta duza 2-milionowa metropolia — potozona nad
rzeka Dunaj — w wielu rankingach plasuje sie w czotéwce miast o najwyzszej jakosci zycia. Dlaczego warto odwiedzi¢
Wieden, jak sie tam dostac i co warto tam zobaczy¢? — Odpowiedzi na te pytania znajda Pafistwo ponizej.

Jak dostac sie do Wiednia z Polski?

Z Warszawy do Wiednia jest okoto 670 km, ale
z Katowic - juz zaledwie 390 km. Takg odleglos¢
mozna spokojnie pokonac¢ nawet samochodem, ale
oczywiscie do stolicy Austrii mozemy si¢ dostaé
takze innymi §rodkami transportu. Najszybciej

(wystarczy poltorej godziny) i najwygodniej mi-
nie nam podrdz samolotem. Do Wiednia z pol-
skich lotnisk lataja zaréwno tanie linie (Ryanair),
az Warszawy — takze LOT i Austrian. Obecnie do
Wiednia mozna si¢ rdwniez dostaé bezposrednim
pociagiem z Polski. Trzeba jednak pamigtac, ze
taka podroz na trasie Warszawa-Wieden trwa od
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7,5 do nawet 11 godzin (pociag zatrzymuje si¢
takze w Sosnowcu czy Katowicach). Inng opcja
bedzie autokar - np. firma Flixbus oferuje bezpo-
$rednie polaczenia na trasie Warszawa-Wieden
(przez Katowice). Podroz pospiesznym autokarem
zajmuje okoto 9 godzin.

Historia i architektura Wiednia

Poczatki Wiednia si¢gaja czasow antycznych i wig-
23 si¢ z rzymskim obozem legionistéw o nazwie
Vindobona. Pézniej w §redniowieczu obszar ten
znalazl sie we wladaniu dynastii Babenbergow, za
ktorej w 1221 r. Wieden uzyskal prawa miejskie.
Juz w drugiej potowie XIIT wieku miasto dosta-
to si¢ jednak pod panowanie rodu Habsburgdw,
zktoérego historig byto nierozerwalnie zwigzane az
do 1918 roku, stajac si¢ stolica Cesarstwa Austrii,
a nastepnie Austro-Wegier.

Wtasnie z okresu panowania Habsburgéw pocho-
dza najwspanialsze zabytki i przyklady wieden-
skiej architektury. Najwazniejszy kosciot austria-
ckiej stolicy to Katedra §w. Szczepana - gotycka

$wiatynia, ktdérej budowa rozpoczeta sie w 1304

r. i trwala przez kolejne dwa wieki. Wieza potu-
dniowa ko$ciota ma wysokos¢ az 137 metrow, co

jeszcze w XV wieku czynilo jg najwyzsza gotycka
wiezg Europy. Dzi$ turysci moga podziwiac z niej

panorame austriackiej stolicy.

W Wiedniu znajdziemy budowle reprezentujace
wszystkie najwazniejsze style architektoniczne
- poza wspomnianym juz gotykiem, warto zoba-
czy¢ przepigkny barokowy Koscidt $w. Karola
Boromeusza (na zdjgciu obok), klasycystyczny
budynek austriackiego parlamentu, neogotycki
Ratusz, neorenesansowy gmach Opery Wie-
denskiej (Staatsoper) czy Burgtheater (teatr
zamkowy) w stylu wloskiego renesansu. Dwie
ostatnie budowle znajdziemy przy ulicy Ring,
czyli przepieknym bulwarze - reprezentacyjnej
ulicy Wiednia, ktdra zaprojektowano w drugiej
potowie XIX wieku. Inng ulicg, ktorg warto sie
przespacerowac jest Kohlmarkt, czyli dostow-
nie ,targ weglowy”. Wbrew swojej nazwie, na-
wiazujacej do historii miejsca, obecnie jest to
ulica butikéw najwigkszych dyktatoréw mody,

mieszczacych sie w okazalych i eleganckich se-
cesyjnych kamienicach.

Cesarskie rezydencje: Hofburg, Schonbrunn
i Belvedere

Wieden to oczywiscie miasto cesarskie i cen-
trum monarchii Habsburgéw, a zatem do naj-
wigkszych i najpiekniejszych budowli naleza tu
przede wszystkim cesarskie rezydencje i palace.
Palac Hofburg, ktorego poczatki siegaja XIII
wieku, to olbrzymi kompleks w centrum Wied-
nia, ktory kolejni wtadcy z dynastii Habsburgéw
sukcesywnie rozbudowywali. Pelnil on funkcje
palacu zimowego. Obecnie mieszczg si¢ tam m.in.
siedziba austriackiego prezydenta, muzea oraz
liczne ministerstwa.

Niewatpliwie jednym z najbardziej rozpoznawal-
nych budynkéw Wiednia jest barokowy Palac
Schonbrunn (gtéwne zdjecie) wraz z przepieknym
rozlegtym parkiem powstawat w XVII-XVIII wieku,
a obecnie znajduje si¢ na liscie §wiatowego dzie-
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dzictwa UNESCO. Palac ten byl m.in. miejscem
obrad stynnego Kongresu Wiedenskiego, a cesarz
Franciszek Jozef I wykorzystywat go jako swoja
letnig rezydencje. Natomiast jego nastepca i zara-
zem ostatni cesarz Karol I wlasnie w Schonbrunn
podpisat w 1918 r. akt abdykacji.

Barokowy palac Belvedere (na zdjgciu ponizej) -
wykupiony w XVIII wieku przez Cesarzowa Marie
Teres¢ - to w istocie dwa budynki rozdzielone
przepigknym ogrodem w stylu francuskim. ,Gérny
Belweder” przeznaczony byt na bankiety i uroczy-
stosci, zas ,, Dolny Belweder” pelnil funkcje letniej

rezydencji. Wiele znanych obrazéw austriackiego
malarza Gustava Klimta - czolowego reprezen-
tanta secesji i modernizmu - znajdziemy w galerii

znajdujacej si¢ w Patacu Belvedere.

Muzea i galerie sztuki

Wieden to takze gratka dla amatoréw zwiedza-
nia muzeéw i galerii sztuki. Z pewnoscig war-
to poleci¢ otwarte w 1889 r. Muzeum Historii
Naturalnej, w ktérym znajdziemy m.in. stynna
Wenus z Willendorfu - najstarsza figurke bogini
plodnosci. W blizniaczym budynku po przeciwnej
stronie Maria-Theresien-Platz znajduje si¢ z kolei

Muzeum Historii Sztuki z bogata kolekcja ma-
larstwa gromadzong przez Habsbugréw. Mozna
tam zobaczy¢ m.in. stynny obraz ,Wieza Babel”
Pietera Bruegel (starszego).

Fani malarstwa zdecydowanie powinni odwie-
dzi¢ Galeri¢ Albertina, ktorej ogromna kolekcja
obejmuje dzieta takich mistrzéw, jak chociazby:
Rafael, Rembrandt, Leonardo da Vinci, Michat
Aniot, Rubens, Bosch, Bruegel, Cézanne, Picasso,
Matisse, Klimt i Kokoschka.

W dzielnicy Neubau znajduje si¢ réwniez tzw.
Dzielnica Muzealna (MuseumsQuartier), ktora
jest jednym z najwigkszych na $wiecie tego typu
kompleksow — tam znajdg Pafstwo m.in. ,,mumok’,
czyli Muzeum Sztuki Wspoélczesnej w Wiedniu.

Na Swiezym powietrzu

Wieden to nie tylko muzea, galerie sztuki i cesar-
skie palace, ale rowniez obszerne tereny zielone.
Najwigkszym i najpopularniejszym parkiem jest
niewatpliwie wiedenski Prater, ktory powstal na
dawnych terenach towieckich Habsburgdéw poto-
zonych miedzy Dunajem a Kanalem Dunajskim.

Znajduje si¢ tutaj stynny Lunapark, do ktérego

atrakgji naleza m.in. kolejki gorskie, domy stra-
chu iliczne karuzele. Przy wejsciu do parku stoi

jeden z najstarszych diabelskich mtynéw - Wiener
Riesenrad - o wysokosci niecalych 65 m. Widoki

na miasto ze szczytu diabelskiego mtyna zapieraja
dech w piersiach i naprawde warto skorzysta¢

z tej atrakcji. Prater mozna odwiedza¢ bezplatnie,
natomiast cena za bilet na poszczegdlne atrakcje

w lunaparku wynosi na ogot kilka euro.

Spacerujac po Wiedniu warto tez zajrze¢ na Wyspe
Dunajska, na ktorg prowadzi most pontonowy. Ta
sztuczna wyspa ma dtugo$c az 21 km przy zaledwie
250 metrach szerokosci - stad niektorzy nazywaja
ja »wyspa spaghetti’. Na wyspie dominuje zielen
inatura, ale znajdziemy tam takze plaze (niektore
takze dla nudystéw), stanowiska do grillowania,
place zabaw, boiska do gry w pilke plazowa, a takze
wiele bar6éw, kawiarni i restauracji.
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Leczenie otytosci?

Przede wszystkim odchudzaj sie z gtowa!

Otyto$c to stan organizmu wynikajacy z nadmiaru tkanki thuszczowej, ktéry nie jest jedynie problemem estetycznym.
Moze nies¢ duzo powaznych konsekwencji zdrowotnych takich jak nadcisnienie tetnicze, podwyzszony poziom
cholesterolu czy cukrzyca. Mgr Ewa Gajko, dietetyk z Centrum Leczenia Otytosci Grupa Medyczna ttumaczy, ze aby
skutecznie leczy¢ otytos¢, kluczowe jest ustalenie jej przyczyny, ktdra bardzo czesto tkwi w nieprawidtowych nawykach
zywieniowych. Nastepnie oprécz wprowadzenia odpowiedniej diety i innych srodkéw terapeutycznych, nalezy
rownolegle zmieni¢ podejscie do jedzenia.

Aby skutecznie wyleczy¢ otytos¢,
w pierwszym kroku trzeba bar-
dzo dokladnie zdiagnozowac
cierpiacg na nig osobe — zardw-
no pod katem medycznym, jak
i psychologicznym. Sama zmiana
diety moze dawac krétkotrwale
efekty lub nie dawac ich wcale,
jesli problem lezy w innych za-
burzeniach. - Wazne jest, aby
spojrzec na pacjenta holistycznie.
Pomédc mu schudng, ale rowniez
zidentyfikowal przyczyny otyto-
$ci - tak, aby zminimalizowa¢
ryzyko ponownego wzrostu masy
ciata. Czesto nalezy rowniez obraé
Sciezke, ktéra pozwoli wyleczyé
powstate w wyniku nadmiaru
tkanki tuszczowej powiklania.
A tych, jak wiemy, moze by¢ wiele.
Tylko taka catosciowa, czesto in-

terdycyplinarna opieka réznych
specjalistow przynosi trwale re-
zultaty - mowi dietetyk mgr
Ewa Gajko z Centrum Leczenia
Otylosci Grupa Medyczna, ktére
od ponad 20 lat specjalizuje si¢
w tego typu terapiach.

Skad bierze sie problem?

Otylo$¢ moze mie¢ rézne podto-
za. Metabolizm programuje juz
to, w jaki sposob matka zywita sie
w ciazy, czy miala cukrzyce lub
tez jaka byla masa urodzeniowa

dziecka. Nabywane w ciagu zycia
zaburzenia hormonalne, insuli-
noopornos¢, cukrzyca czy SIBO
to inne czynniki, ktére wedlug
specjalistow rowniez laczg si¢
z nadwaga. — Problem moze
wynikac z nieprawidlowych sta-
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now metabolicznych organizmu,
dlatego kazdy otyly pacjent jest
zawsze przez nas szczegétowo
diagnozowany. Najczeiciej jed-
nak nadwaga oraz otylos¢ sg
skutkiem regularnego przyjmo-
wania wigkszej ilosci kalorii, niz
jest nam potrzebna — wyjasnia
specjalistka.

Imiana ztych nawykow
zywieniowych

Przyczyna otylosci sg wiec naj-
czesciej zle nawyki zywieniowe.
Pierwsze z nich ksztattuja si¢ juz
w dziecinstwie. Z przyzwycza-
jenia jemy niezdrowe produkty
i zbyt kaloryczne positki, o ztych
porach, nieadekwatnie do ilo-
$ci aktywnosci fizycznej i trybu
zycia. Do tego dochodzi aspekt
psychologiczny, gdy siggamy po
co$ do zjedzenia nie dlatego, ze
jeste$my gtodni, ale aby zaspo-
koi¢ inny deficyt. - To réwniez
moze wynikac ze schematow na-
bytych w przesztosci. Wiele 0s6b
otylych juz od najmtodszych lat
byto nagradzanych i pocieszanych
za pomocq jedzenia. W dorostym
Zyciu powtarzajqg te zachowania,
nie znajqgc lepszego sposobu na
regulacje swoich emocji i odre-
agowywanie stresu — tlumaczy
ekspertka CLO.

Na podstawie szczegélowego
wywiadu dobry dietetyk powi-
nien wiec ustali¢, nie tylko co
i ile dana osoba je, ale réwniez,
dlaczego i w jakich sytuacjach
zdarza jej sie pochtania¢ nad-
mierng ilo§¢ pokarmu. Pomoc-
na moze si¢ wiec okazaé wie-
dza z zakresu psychodietetyki.
W tym aspekcie bardzo wazna
jest rola takich miejsc jak nasze.

Szkodzgce schematy postepowa-
nia sg czesto nieuswiadomione

lub pacjenci nie wiedzg, jak so-
bie z nimi radzic. My edukujemy
kazdg osobe, zwracajgc uwage na
nawyki i uczgc jg, jak je zmieniac.
Pokazujemy, jak zapanowac nad
swoim zachowaniem. Thumaczy-
my skqd si¢ bierze chec podjada-
nia itp. Kontroli nad tym mozna
si¢ nauczyc. I powiedziatabym, ze
jest to koniecznosé, inaczej od-
chudzanie moze szybko péjs¢ na
marne - dodaje mgr Ewa Gajko.

Wiasciwa dieta

W leczeniu otylosci niezbedna
jest gruntowna modyfikacja
jadlospisu. Najczesciej diete-
tycy, z ktérych pomocy mozna
skorzysta¢, ukltadajg zindywi-
dualizowany plan zywieniowy,
uwzgledniajacy produkty i dania,
ktore pacjent lubi. Dzieki temu
dieta staje si¢ przyjemna.

Aby dziatata na dluzej, nie wy-
starczy, ze pacjent korzysta z kil-
ku gotowych przepiséw. Musi
réwniez nauczy¢ si¢ kompo-
nowaé samemu zdrowe, odpo-

wiednie dla niego positki. Takie
zywienie nalezy wycwiczy¢, aby

weszto w nawyk.

Wazne jest rowniez, zeby diete
redukcyjng odpowiednio zmo-
dyfikowa¢, dostosowujac ja do
potrzeb zdrowotnych, jesli u pa-
cjenta wystepuja dodatkowe
problemy na przyktad z insuli-
ng, cholesterolem, kwasem mo-
czowym, niedoborem pewnych
sktadnikow lub jelitami. Dlatego
tez tak wazne jest wykonanie na
poczatku szczegotowych badan.

Leki i operacje
bariatryczne

Osoby chorujace na otylos¢ bar-
dzo czesto s3 zmeczone catym
procesem chudniecia. Wazne jest,
aby byly $wiadome, ze mozliwe
jest korzystanie z nowoczesnych
lekéw lub operacji zmniejszenia
zoladka.

Pacjenci o bardzo duzej otytosci,
wrecz zagrazajgcej Zyciu, sq przez
nas informowani o mozliwosci
farmakologicznego ~ wsparcia
leczenia — moéwi dietetyk Cen-
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trum Leczenia Otylosci Grupa
Medyczna. - Najczgsciej stosowa-
ny lek, dostepny i zarejestrowany
do obrotu w Polsce, powoduje
znaczne zmniejszenie odczu-
wania glodu. W efekcie pacjent
zjada mniej kalorii, a reszta
zapotrzebowania energetyczne-
g0 organizmu uzupetniana jest
z tkanki thuszczowej. Skutecznos¢
leczenia farmakologicznego rézni
sig jednak w zaleznosci od osoby.

Tak jak w przypadku samej diety,
tak i tutaj wazne jest rownolegle
wypracowanie zmiany nawykow
zywieniowych, co po odstawie-
niu farmakoterapii pozwoli
unikng¢ efektu jojo. Podobnie
jest z operacjami zmniejszania
zofadka i innymi metodami ba-
riatrycznymi. Zabiegi z reguly
przynosza szybkie i spektaku-
larne efekty w postaci redukeji
masy ciala, ale aby uzyskany re-
zultat utrzymal si¢ na stafe, po
operacji trzeba pracowa¢ nad
odpowiednim podejsciem do
odzywiania.

Dlaczego warto skorzystac
z profesjonalnej pomocy?

Nadmiar tkanki tluszczowe;j

moze oznaczaé wiele negatyw-
nych zmian w funkcjonowaniu

organizmu. Sam w sobie wplywa

na poziom odczuwanego apetytu.
Dlatego osoby z nadwaga bardzo

czesto wpadaja w ,,bledne koto”
Jedzg, jednoczesnie nie odczuwa-
jac sytosci po positku. Decyduja
si¢ na dalsze jedzenie, przez co

tkanki tluszczowej wciaz przy-
bywa. Wyjscie z tej fizjologicznej

pulapki bez profesjonalnej po-
mocy jest bardzo trudne.

Rzadko méwi si¢ o spotecznych
i psychologicznych skutkach
otytosci. Wiele osob na nig cier-
piacych zmaga sie z niska samo-
oceng. Czesto spotykaja si¢ one
z odrzuceniem ze strony otocze-
nia, nie moga znalez¢ pracy lub
partnera, co moze przyczynic si¢
do obnizenia nastroju. Rozwi-
jajace si¢ schorzenia wspotwy-
stepujace i coraz wiekszy brak
sprawnosci moga stopniowo
uniemozliwia¢ wykonywanie
podstawowych czynnosci dnia
codziennego, a tym bardziej
samodzielnego radzenia sobie
z odchudzaniem.

Dlatego w przy-
padku chorych na
otytos¢ niezwykle
wazne jest wspar-
cie specjalisty lub
wrecz zespolu eks-
pertow. Pomoga
oni w ustaleniu
rzeczywistej przy-
czyny nadmiaru
kilograméw, a na-
stepnie w podjeciu
walki z proble-
mem, ktory bar-
dzo czesto moze
tkwi¢ w glowie
samego pacjenta.

Podstawa opieki dietetycznej
nad osoba otyla s3 regularne
spotkania kontrolne. Poczat-
kowo odbywaja si¢ raz na
dwa tygodnie, pdzniej moga
by¢ rzadsze. W trakcie wizyt
pacjent na biezaco opowiada
o swoich postepach, jak i trud-
no$ciach zwigzanych z lecze-
niem. - Pracujemy nad tym co
sprawia pacjentowi najwigkszqg
trudnos¢. Pokazujemy pacjento-

wi odpowiednie ¢wiczenia z za-
kresu psychodietetyki i coachingu,
ktére pomogg mu radzic¢ sobie
z problemami podczas zmiany na-
wykow zywieniowych. Zwigkszajg
one motywacje do odchudzania,
jednoczesnie pozwalajgc na od-
zyskanie poczucia kontroli nad
spozywanym jedzeniem — mowi
dietetyk CLO Grupa Medyczna.

Dzigki wlasciwej opiece diete-
tycznej, leczone osoby tracg za-
zwyczaj od 2 do 4 kilogramow
miesiecznie, w zaleznosci od
tego jaki jest wyjsciowy poziom
tkanki thuszczowej. W przypad-

ku otylosci olbrzymiej, gdy masa
ciala siega nawet ponad 180 kg,

proces odbywa si¢ jeszcze szyb-
ciej. Terapia trwa do momentu,
w ktérym poziom tkanki thusz-
czowej w ciele osiagga pozadana
warto$¢, a pacjent uzyska kon-
trole nad zachowaniami, ktore
doprowadzity do wzrostu masy
ciata. Rownie wazne jest jednak,
aby nie powrdcila, dlatego tak
istotne jest madre podejscie do
odchudzania.
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12 19 P0OZIOMO
1. Popularny polski kurort nad Battykiem potozony na
trzech wyspach.
2. Pasmo gorskie w potudniowo-wschodniej Polsce i na
14 Ukrainie.
. 3. Najwyzszy szczyt Gor Swietokrzyskich.
13 4. Np.”Pogoria” lub“Dar Mtodziezy”.
5. Starozytna nazwa wyspy Korfu.
6.  Schronisz sie w nim na biwaku.
7. Wiszace t6zko zrobione z materiatu lub sznurkéw,
10 zawieszone miedzy dwiema podporami.
8. Popularny park w Wiedniu, znany z duzego
lunaparku.
9. Typowo wakacyjny rodzaj klapkéw z dwoma
paseczkami zbiegajacymi sie miedzy palcami.
10. Osoba kierujaca gondolg w Wenegji.
11, Urzadzenie, z ktorego podejmiesz pienigdze z konta.
16 16 12. Niewielka t6dz z wiostami.
13. Zorganizowany wypoczynek na wsi.
N 14.  Jeden z najwiekszych osrodkéw turystycznych Egiptu
nad Morzem Czerwonym.
16 15.  Rodzaj statku z dwoma réwnolegtymi kadtubami
potaczonymi sztywno.
16. Jeden z najwiekszych kurortéw Riwiery Tureckiej.
17.  Mozna go puszczac na wietrze.
7 18.  Ptak czesto spotykany nad morzem.
19. Nielubiany owad zywigcy sie krwia.
17
PIONOWO
18 1. Np. Helska lub Wislana.
. 2. Litewski port i miasto nad Baftykiem.
15 3. Rodzaj niewielkiego hotelu w turystycznej
miejscowosci.
4. Rodzaj turystycznej kotdry.
17 5. Ogrodzony teren, na ktérym mozna rozstawi¢ namiot.
6.  Przyda sie do obserwacji na duzg odlegtosc.
7. Stynne polskie uzdrowisko stynnace z tezni.
8. Panstwo nad Adriatykiem. Popularny kierunek
wakacyjny polskich turystéw.
9. Turystyczne centrum Dalmacji — miasto stynace
z pieknej Sredniowiecznej starowki.
10. Ochroni przed wiatrem na battyckiej plazy.
11, Spakujesz sie do niej wyjezdzajac na urlop.
12.  Rodzaj szybowca o miekkim pfacie nosnym.
13. W domu, biurze lub samochodzie ochtodzi powietrze
w upalny dzien.
14.  Nurkowanie z fajka.
15. Potudniowy, turystyczny region Portugalii z pigknymi
plazami.
16. Piaszczyste wzniesienia usypane przez wiatr.
6 17 18 1 17.  Najwieksze jezioro Wegier.

18. ld3c na wycieczke zaktadamy go na plecy.
19. Najwigksza wyspa Baleardw.
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| POLSKIRYNEKIHIPOTEKI
ODWROCONEJ ZNOW ROSNIE

zedsiebi  Finansowych

Zwigzek Przedsigbiorstw Finansowych (ZPF) to organizacja branzowa skupiajaca blisko sto kluczowych przedsiebiorstw
z rynku finansowego w Polsce, w tym fundusze hipoteczne swiadczace ustuge renty dozywotniej. Fundusz Hipoteczny DOM
jest cztonkiem ZPF od 2009 roku. Niedawno ukazat sie najnowszy raport ZPF dotyczacy hipoteki odwréconej w modelu

sprzedazowym w Polsce. Fundusze hipoteczne zrzeszone w ZPF zarzadzaja nieruchomosciami o tacznej wartosci 138,2
min zt. 0d 2010 do 2013 roku mozna byto obserwowac wzglednie dynamiczny wzrost wartosci nieruchomosci z 4,2 do
67,6 min zt. W kolejnych dwdch latach wartos¢ ta rosta w znacznie wolniejszym tempie, od 2015 roku znajdowata sie na
wzglednie statym poziomie, zeby od 2017 roku zndw szybciej wzrosna¢ az poziomu 138,2 min zt. Warto$¢ zarzadzanych
nieruchomosci na koniec 2021 roku byta wieksza 0 24,9 proc. od tej z korica 2020 roku.’

POLACY NIE OSZCZEDZAJANA W formie rentiinnych $wiadczen  polskich emerytéw byta trudna,

EMERYTURE pienieznych. W ostatnich latach ~ a $wiadczenia emerytalne na-
rynek stabilnie ro$nie. lezaly i wcigz naleza do najniz-
Rynek hipoteki odwrdconej szych w Europie. Systematycznie

wmodelu sprzedazowym (czyli ~ Jednym z kluczowych czynnikéw, maleje stopa zastapienia, liczo-
rent dozywotnich) rozwija sie  ktéry wplywa na rozwoj jest stab-  na jako stosunek przecigtnego
w Polsce od kilkunastu lat. Fun-  naca kondycja polskiego syste- wynagrodzenia do przecigtnej
dusze hipoteczne oferujace t¢  muemerytalnego oraz sytuacja  emeryturya Zaklad Ubezpieczen
ustuge i zrzeszone w Zwigzku  ekonomiczna seniordw - $cisle  Spolecznych prognozuje jej spa-
Przedsigbiorstw Finansowych  zwigzanaz systemem emerytal- dek z obecnego poziomu 56%
(ZPF) wyplacily polskim senio- nym. Warto podkresli¢, ze do-  do 48% w roku 2030 i do 38%
rom juz ponad 26 mln zlotych  tychczasowa kondycja finansowa ~ w roku 2040.

sprzedazowym, na podstawie danych o dziatalnosci funduszy
hipotecznych — Cztonkdw ZPF. Lata 2010-2021"

1. Raport ZPF,,Rynek odwrdconej hipoteki w modelu



www.funduszhipoteczny.pl | infolinia: 801 005 801

Dodatkowo sktonno$¢ Polakow
do oszczedzania na cele eme-
rytalne nadal jest na bardzo

niskim poziomie (jedynie 11%

oszczg¢dza na ten cel), a najwiek-
sze aktywa domowych gospo-
darstw senioralnych zamrozone

s3 w nieruchomosciach

MAZOWIECKIE | POMORSKIE
LIDERAMI HIPOTEKI
ODWROCONEJ W POLSCE

Na koniec 2021 roku najwiecej,
bo prawie 1/3 nieruchomosci
zarzadzanych przez fundu-
sze hipoteczne znajdowata si¢
w wojewodztwie mazowieckim
i w poréwnaniu ze stanem z kon-
ca 2020 roku odnotowano spadek
0 0,8 pp. Drugim w kolejnosci
byto wojewodztwo pomorskie,
w ktérym polozone jest 12,7%
administrowanych nieruchomo-
$ci, a na trzecim miejscu nie-
zmiennie wojewddztwo $laskie,
gdzie fundusze hipoteczne zarza-
dzaja 11,1% wszystkich uméw.

Srednia wartos¢ jednej zarzadza-
nej nieruchomosci az do konca
2014 roku znajdowala si¢ w tren-
dzie spadkowym - od 321 tys. zt
w2010 roku do 237 tys. zt w 2014
roku. Po tym okresie obserwuje
sie stabilny wzrost i obecnie -
na koniec 2021 roku - mozna
mowic o historycznie najwiek-
szym odczycie tej wartosci, gdzie
wyniosta ona 372,6 tys. zl. Jest
to wzrost 0 12,7% w odniesie-
niu do IIT kwartatu 2021 roku
i jednoczesnie wzrost o 18,9%
w stosunku do konca roku 2020.

- Ceny nieruchomosci sukce-
sywnie rosng, a obecna sytuacja
ekonomiczno-polityczna bedzie

Wartos¢ nieruchomosci zarzadzanych przez fundusze hipoteczne w Polsce
(stanna koniec roku, w milionach ztotych)
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Zrédto: Raport ZPF ,Rynek odwrdconej hipoteki w modelu sprzedazowym LATA 2010-2021"

powodowata kolejne wzrosty.
Wyzsze ceny nieruchomosci po-
wodujg, Ze warto$¢ zarzgdzanego
portfela rosnie. Pamigtajmy row-
niez, ze wartos¢ nieruchomosci
jest jednym z czynnikow, od kto-
rych zalezy wysokos¢ renty dozy-
wotniej. Im drozsza nieruchomosc,
tym swiadczenia, na ktére moze
liczy¢ senior, bedg wyzsze - mowi
Robert Majkowski, Prezes Fun-
duszu Hipotecznego DOM.

SREDNI WIEK KLIENTA
FUNDUSZU HIPOTECZNEGO TO
BLISKO 77 LAT

Na koniec 2021 roku $rednia
wielko$¢ nieruchomosci, ktorg
zarzadzajg fundusze hipoteczne
zrzeszone w Zwigzku Przedsie-
biorstw Finansowych wyniosta
49,9 m*>. W 2011 roku byto to
42,3 m? a w szczytowym mo-
mencie w 2018 roku 90,6 m*
Obecnie po spadku 2020 roku,
mamy wzrost $redniej wielko$ci
mieszkania 0 2,2% w odniesieniu
do konica roku 2020 i minimalny

spadek 0 0,2% w stosunku do
I1I kwartatu 2021 roku.

Usredniony wiek klientow, kto-
rzy decydowali si¢ na rente dozy-
wotnig plasowat si¢ w przedziale
pomiedzy okoto 75 a 80 lat. Na
koniec 2021 roku $redni wiek
klienta funduszu hipotecznego
wyniost 76,9 lat. W odniesieniu
do konca 2020 roku wzrést nie-
znacznie o 0,5%.

Fundusze hipoteczne zrzeszone
w ZPF na koniec 2021 roku za-
rzadzaly 371 umowami z senio-
rami. Srednia wysoko$¢ $wiad-
czenia pienieznego z tytutu renty
dozywotniej wynosifa na koniec
2021 roku 826,6 zI miesiecznie.
Fundusze od poczatku swojej
dzialalnosci do konca 2021 roku
wyplacity seniorom 26,4 min zt
$wiadczen. W calym 2021 roku
wyplacono az 3,68 mln zl, co
stanowi najwyzszy wynik w cig-
gu 11 lat. Jednoczes$nie to 0 76%
wigcej niz w roku 2020.
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Mity, ktore konsumenci stysza wiele razy zaczynajq odbierac jako obiektywng prawde. Dlatego trzeba

przywotywac fakty. Truskawki sq tarisze niz w ubiegtym roku. Krajowe truskawki mamy od kwietnia do

pazdziernika. Mozna je odrdznic od importowanych, pamietajmy: szyputka prawde powie! — szyputka

Swiezych owocOw jest soczyscie zielona, sztywna i delikatnie odstaje od owocu. Warto je odrézniac,

poniewaz owoce lokalne sg lepszym wyborem. 0 tym dlaczego warto — opowiedzg eksperci: plantatorzy,

dietetycy, lekarze.
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(zesto spotykamy sie z réznymi mitami na temat truska-
wek — np. méwi sie, ze polskie truskawki s coraz drozsze,
ze mozna je kupic tylko w czerwcu, ze owoce egzotyczne
s bardziej wartosciowe. Prawda jest taka, ze wiele 0s6b
ciggle wierzy w te,mity”. Tymczasem okazuije sie, ze o pol-
skich owocach wiemy po prostu za mato i moze dlatego za
rzadko po nie siegamy.

Mit 1 - polskie truskawki sa coraz drozsze
Tegoroczne polskie truskawki s3 tafisze niz w ubiegtym

roku. Pierwsze krajowe owoce mozna byto kupi¢ w cenie
detalicznej ok. 35 zt za kg. W ubiegtym roku ceny przekra-

LG NRSRY

czaty 45 7t za kg. W potowie maja $rednia cena spadta juz
ponizej 30 zt za kg. Wzrost podazy owocéw sprawia, ze
dalej bedzie malafa.

Tegorocznym cenom sprzyja pogoda. W ubiegtym roku
mieli$my silne przymrozki, susze i obfite opady. Obnizke cen
powoduje réwniez duzy import owocow i nie zawsze uczci-
wa konkurengja, czyli proceder przepakowywania owocow
potudniowych w opakowania z polska flaga. Skala jest duza
i potrzebna jest tu wieksza presja spoteczna. Plantatorzy
ZWracaja uwage na ten problem, poniewaz wiedza, ze jesli
ktos kupi takie owoce to nie bedzie zadowolony — méwi
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Albert Zwierzynski, praktyk w zakresie uprawy truskawek,
popularyzator wiedzy o ich walorach i odmianach.

Mit 2 — polskie truskawki sa tylko w czerwcu

Truskawki i czerwiec to kiedys byt synonim. Dzi$ pierwsze
owoce mamy juz w kwietniu. Polskie truskawki wiosen-
ne uprawiane sa w szklarniach i w tunelach. W czerwcu
i lipcu dostepne beda odmiany owo-
cujace w gruncie. Potem pojawig sie
odmiany powtarzajace owocowanie.
Sq one uprawiane zaréwno w grun-
cie jak i w tunelach. Ich zbiory mozna
prowadzi¢ az do pierwszych przymroz-
kow. Zatem, przy sprzyjajacej pogodzie,
krajowe truskawki bedg oferowane do
koica pazdziernika.

Mit 3 — nie da si¢ odroznic pol-
skiej truskawki od importowanej

Patrzmy na etykiete producenta. Musi -

na niej pisa¢ od kogo pochodza tru- |
skawki. Czym mniej anonimowosci
tym lepiej. Pojedyncza truskawke
importowang mozna poznac po Sma-
ku, jedrnosci i po szyputce. Kondycja
szyputki zdradza najwiecej. Szyputka
po czterech dniach transportu, z potudniowej Europy lub
pdtnocnej Afryki, nie jest swieza, jest zmeczona.

Polskie truskawki wiosenne — uprawiane w tunelach — maja
smak tych polowych. Owoce s3 jedrne, soczyste, lekko po-
ziomkowe i kwaskowate. Dojrzate owoce pachng. Zapach jest
najbardziej intensywny wtasnie przy szyputce. Jest ona $wieza
isoczyscie zielona, sztywna i delikatnie odstaje od owocu. Jak
mowig producenci — szyputka zawsze prawde powie.

Réznica jest tez taka, ze my zbieramy truskawke czerwong,
takq jaka powinna byc, jej smak pochodzi w 100% od storica.
Importowana zbierana jest ,na blado’; zeby wytrzymata

podrdz. Doktadnie tak jak banany. Dlatego w Europie nie

znamy prawdziwego smaku banana. Gdybysmy pojechali

tam gdzie banany rosnq w naturze, poznalibysmy ich smak,
ktdry przypomina midd rozptywajqcy sie w ustach. Warto

przekazywac takq wiedze” — przypominaja Aldona i Jaro-
staw Radola, ktdrzy prowadza gospodarstwo szklarniowe,
w ktorym uprawiajg truskawki.

Mit 4 — egzotyczne owoce s tak samo
wartosciowe jak lokalne

Truskawka polska jest smaczniejsza, a owoce z lokalnego rynku
majq lepszy wptyw na nasze zdrowie. Dlaczego? - Owoce
importowane nie majq tak intensywnego smaku i zapachu.
Owoce, ktdre moZemy porownywac — truskawka do nich
nalezy — rézniq sie od naszych. Producenci na potudniu sta-

wiajq na inne odmiany, ich owoce muszq przejechac czesto
2-3tys. km. Priorytetem jest zatem ich trwatos¢ i oczywiscie
wyglqd. Zrywane sq niedojrzate, poniewaz atrakcyjnie muszq
wyglqdac dopiero po kilku dniach podrdzy. Kupujemy oczami.
Szkoda, smak i wech bardzo tu pomagajq — moéwi Albert
Zwierzyriski, ekspert w Pytanie na Sniadanie.

Profesor Samochowiec, jeden z twdrcow polskiej fitoterapii,
zawsze mowit, ze powinnismy spozywac takie ziota, ktdre
rosng w miejscu, w ktérym my zyjemy. Dlaczego? Poniewaz
warzywa i owoce, ktdre rosnq w Polsce, sq odpowiednie dla
naszych bakterii. To rzadko uzywany argument. Warto zro-
zumie( te logike. Bakterie trawiq btonnik, ktdry znajduje sie
w warzywach i owocach. Bakterie, ktdre sq w naszej glebie
iw naszych jelitach, to rodzaj symbiozy. My jestesmy lepiej
dostosowani do trawienia naszych warzyw i owocow, niz
warzyw i owocow egzotycznych — méwi dr n. med. lgor
toniewski, wspdtpracownik Zaktadu Biochemii i Zywienia
(ztowieka, Pomorskiej Akademii Medycznej w Szczecinie.
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(o wazne, zeby te egzotyczne warzywa i owoce tutaj do
Polski zostaty przetransportowane i sprzedane, one muszq
mie¢ wybite wszystkie bakterie, ktdre sie na nich znajdujq,
i w zwigzku z tym — nie mwie, Ze nie sq smaczne — ale na
pewno ich wtasciwosci zdrowotne sq ograniczone. Dlatego
zachecam do tego, by bedqc w Egipcie, spozywac owoce, wa-
rzywa egipskie. Bedqc w Kalifornii, spozywajmy kalifornijskie.
A jak jestesmy w Polsce, spozywajmy polskie. Chodzi o takq
generalnq zasade — dodaje dr n. med. Igor toniewski, PAM.

Nasze truskawki s3 uznawane za wyjatkowo smaczne. Po-
winno nas to cieszy¢, mamy bowiem klimat wyjatkowo
korzystny dla uprawy wszystkich owocéw jagodowych.
Truskawki s3 coraz bardziej doceniane i okreslane jako su-
perowoce — super food, zywnos¢ wyjatkowo korzystna dla
naszego zdrowia i urody.

Mit 5 — najzdrowsze owoce pochodza z daleka

Truskawki nalezg do superowocow. A zatem Polska tez ma
swoje superowoce. Mitem jest bowiem to, Ze pojecie, super
fruits”zarezerwowano dla czego$ mato znanego, niszowego,
zagranicznego czy egzotycznego.

— W Polsce mamy fenomenalny klimat do uprawy owocéw
jagodowych. Jest to klimat kontynentalny, ktdry cechujq
duze amplitudy temperatur dobowych i rocznych. Dni sq
u nas ciepte, a noce jednak zimne. Im zawdzieczajq truskawki
swoje wybarwienie i duzq ilos¢ wspomnianych polifenoli. To
wtasnie intensywna czerwien truskawki Swiadczy o ich duzej

ilosci. Jestesmy wielkim producentem
owocow jagodowych. Obok truskawek,
sq to takze borowki, maliny, jezyny,
zarna i czerwona porzeczka, jagody
kamczackie, aronia, minikiwi, agrest,
rokitnik, derenia, Swidosliwy. Tak wie-
lu, tak wartosciowych, owocdw nie da
sie wyprodukowac nigdzie na swiecie
— wyjasnia Albert Zwierzyriski.

Mato 0s6b wie, ze truskawki maja wie-
cej witaminy C niz owoce cytrusowe.
53 bogatym Zrddfem antyoksydantow,
polifenoli, ktére wydatnie wspieraja
ukfad odpornosciowy, jego pocovi-
dowa regeneracje, dziatanie przeciw-
starzeniowe i przeciwnowotworowe.

Truskawki uznawane sq juz za zywnos¢ funkcjonalng, czyli
wyjqtkowo cenne Zrddto sktadnikdw odzywczych — przy
pomina dietetyk Natalia Palmowska. Jak podaje Serwis
Zdrowie PAP, te sezonowe superowoce charakteryzujq sie
wysoka gestoscig odzywcza przy bardzo niskiej gestosci
energetycznej. Innymi stowy oferuja wiele wartosciowych
sktadnikéw odzywczych, a jednoczesnie sg niskokaloryczne.

Kupujac truskawki pytajmy o ich pochodzenie. Wybierajac
te uprawiane lokalnie fundujemy sobie wielka przyjem-
nos¢ i wspieramy plantatorow. Dbamy tez o Srodowisko,
poniewaz ograniczamy daleki transport, a tym samym

emisje gazow cieplarnianych. To kolejny argument za tym

by obali¢ mit, ze miejsce produkgji nie ma znaczenia. Ma

i to fundamentalne.

Z badania realizowanych w latach 2019-2022 wynika tez,
Ze az 66 proc. Polakéw w sezonie jada truskawki kilka razy
w tygodniu. 83 proc. jada je kilka razy w sezonie, 94 proc.
w sezonie jada je co najmniej raz w miesigcu. Sezon na te
superowoce niedawno sie rozpoczat i potrwa az do paz-
dziernika.
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Najciekawsze filimy
na lato 2022

(zy lato to dobry czas na wybranie sie do kina? Wbrew pozorom tak! — W kinach raczej nie ma teraz tumow, wiec wy-
brany film obejrzymy w komfortowych warunkach. A wybdr filméw, ktére wiasciwe weszty na ekrany lub w najblizszych
tygodniach beda miaty swoje polskie premiery kazdemu pozwoli wybrac cos interesujacego. Ponizej znajda Parstwo

nasze rekomendacje na filmowe lato 2022!

TOM CRUISE

<STOPGUN=

~ MAVERICK™
—r—

TOP GUN MAVERICK
(w kinach od 18 maja 2022)

W Polsce film obejrzalo juz
ponad 250 tys. widzéw co jest,
podobnie jak na catym $wiecie
jednym z najlepszych wynikéw
sezonu letniego wsrod filmow
fabularnych oraz najlepszym
otwarciem w karierze Toma
Cruisea. Film zbiera $wietne

recenzje, wiec tym
bardziej warto go
zobaczy¢ - szcze-
gélnie jesli oglada-
lismy pierwszy film
z tej serii, czyli ,Top
Gun” z 1986 roku.

Po ponad 30 latach
w stuzbie amery-
kanskiej marynar-
ce wojennej, Pete
»-Maverick” Mitchell
(Tom Cruise) jest
tam, gdzie powinien
by¢ - na szczycie.
Jest mistrzowskim
pilotem, testujacym
najnowoczesniejsze
maszyny. Staje na
czele spec-grupy pi-
lotow szkolacej jej
uczestnikow do udziatu w misji,
jakiej dotad nie bylo. W gronie
wybrancow spotyka syna swoje-
go przyjaciela z mlodosci, ktéry
tragicznie zginat podczas innej
trudnej misji. Maverick bedzie
musial doj$¢ do porozumienia
z mlodym pilotem, by trudna
misja mogta zakonczy¢ sig¢ suk-
cesem.

ELVIS
(w kinach od 24 czerwca 2022)

Studio Warner Bros oraz nagra-
dzany i nominowany do Oscara
rezyser Buz Luhrmann (znany
z takich obrazéw jak ,Moulin
Rouge!”, ,Wielki Gatsby” czy
»-Romeo i Julia”), przedstawiajg
dramat o Zyciu Kréla Rock’n Rol-
la pt. ELVIS z Austinem Butle-
rem i zdobywca Oscara Tomem
Hanksem w rolach gléwnych.
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Ukazana w tym filmie biogra-
ficzna historia Elvisa Presleya
(Butler) zgtebia ztozona, ponad
dwudziestoletnig relacje Presleya
z jego enigmatycznym menad-
zerem, Pulkownikiem Parkerem
(Tom Hanks).

Pulkownik Parker to czlowiek
znikad, nalogowy hazardzista
o szemranej przesztosci, ktory
wykorzystuje naiwnos¢ mfodego
piosenkarza i jego rodzicow, by
zbi¢ fortune na talencie Elvisa.
Tworcy filmu stawiajg tezg, ze to
Parker i jego finansowe machi-
nacje uwiezity Elvisa w ,,zlotej
klatce” Hotelu International
w Las Vegas, gdzie zmuszony
byl $piewac swoje stare przeboje,
zamiast tworzy¢ nowy materiat
i koncertowa¢ na $wiatowych
scenach.

A ONI DALEJ GRZESZA, DOBRY
BOZE
(w kinach od 15 lipca 2022)

Jedna z najbardziej lubianych
francuskich komedii ostatnich
lat powraca! Po sukcesach fil-
mow ,,Za jakie grzechy, dobry
Boze?” i, znowu zgrzeszylismy,
dobry Boze!” uwielbiana przez
widzéw na calym $wiecie rodzina
Verneuil grzeszy w juz trzeciej
odstonie wielkiego przeboju
znad Sekwany.

Tym razem do przebojowej eki-
py z Christianem Clavierem na
czele dolaczajg nowi tesciowie,
a to oznacza kolejne klopoty
dla bohateréw i jeszcze wiecej
$wietnej zabawy dla widzow!

Panstwo Verneuil beda $wietowac
40. rocznice Slubu - taki staz mat-
zenski to nie przelewki! Zdaniem
ich corek jest to $wietna okazja,

A ONI DALEJ GRZESZA,
DOBRY BOZE/

3.CZESC FRANCUSKIEGO HITU

ORI CLOVIER  CHAVIAL LAY
BT MDI  fREERC  woom  defofmoui  fwui  fioo M
ABTTAN SADOUN CHAU DUWARA BE  CAEN  FONTAN DAV

W HINACH

KONIEC T

by zorganizowa¢ huczng impreze
niespodzianke. Zeby bylo jeszcze
weselej, na przyjecie z réznych
zakatkow $wiata przyjezdzaja
rodzice Rachida, Davida, Chao
i Charlesa. Jesli paristwo Verneuil
mysleli, ze czterech nietuzinko-
wych zieciéw to juz za duzo, to
si¢ dopiero zdziwig...

BULLET TRAIN
(w kinach od 5 sierpnia 2022)

Pigcioro zabdjcow, znajdujacych
si¢ w szybkim pociggu jadacym
z Tokio do Morioki, odkrywa, ze
ich zlecenia s3 ze sobg wzajemnie
powigzane. Powstaje pytanie, kto
wyjdzie z pociagu zywy i co ich
czeka na stacji koncowe;j.

W filmie ,,Bullet Train” holly-
woodzki gwiazdor Brad Pitt
wciela si¢ w role pechowego
zabojcy o imieniu ,Ladybug’,
ktory po zbyt wielu nieudanych
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eMma THOMPSON

» SEKSPOZYTYWNY | POZYTYWNIE SEKSOWNY"

DARYL McCORMACK

POWODZENIA,
LEO GRANDE

(w kinach od 15
lipca 2022)

.NIE MOZNA MU SIE OPRZEC"

Fokohok Fok ok

W KINACH OD 15 LIPCA

probach chcialby spokojnie wy-
konywac swoja prace. Los jednak
ma inne plany, poniewaz jego

najnowsza misja jest na kursie

kolizyjnym ze $miertelnie nie-
bezpiecznymi przeciwnikami

z calego Swiata. Wszyscy maja
powigzane, ale sprzeczne cele -
w najszybszym pociagu $wiata...
a Ladybug musi wymysli¢, jak
z niego wysigsc.

W filmie Davida Lei-
tcha, rezysera ,,Dead-
poola 27, koniec linii
to dopiero poczatek
szalonej, nieustajgcej
jazdy z dreszczykiem
przez  wspolczesng

Japonie.

Emma Thompson
to gwiazda pierw-
SZ€j wielkosci,
laureatka dwoch
Oscaréw  (,Roz-
wazna i roman-
tyczna’, ,,Powrdt
do Howards End”)
i dziesigtek innych
prestizowych na-
grdd, jak réwniez
autorka scenariuszy
i producentka. Jej
nazwisko stanowi
gwarancje = wyso-
kiej klasy projektow,
w ktorych aktorka
bierze udzial. Nie inaczej jest
w przypadku jej najnowszego
filmu ,,Powodzenia, Leo Grande”

Jest to historia Nancy Stokes,
emerytowanej nauczyciel-
ki, a przy tym wdowy, ktéra
po dwoch latach samotnosci,
w nagltym przyplywie fantazji,
decyduje sie wynaja¢ chtopaka

do towarzystwa. Gra go, znany
m.in. z przebojowego serialu
»Peaky Blinders”, przystojny
Daryl McCormack.

Film wyszed! spod reki zna-
komitej australijskiej rezyserki
Sophie Hyde (,,Zwierzgta”), ktd-
ra zrealizowata komediodramat
jednocze$nie lekki i wazny. Pefen
humoru i brawury obyczajowe;j,
zyskal doskonate recenzje.

Nancy Stokes (Emma Thomp-
son) przez cale zycie miatla tylko
jednego partnera seksualnego
- swojego meza. Zamknieta
w $wiecie kompleksow i ukry-
wanych pragnien, postanawia
przezy¢ przygode z mlodym,
przystojnym eskortem Leo Gran-
de (Daryl McCormack). W po-
koju hotelowym poza miastem
Nancy spotyka si¢ z Leo, ktory
okazuje si¢ doskonalym uwodzi-
cielem, o czarujacym wygladzie
i niecodziennej erudycji. W tych
nietypowych okolicznosciach
Nancy nieoczekiwanie pobiera
lekcje akceptacji wlasnego ciata
oraz rozkoszy, ktora moze z tego

plynac.

Artykut powstat w oparciu o materiaty prasowe dystrybutoréw:

- United International Pictures Sp z o.0.

- Warner Bros. Entertainment Polska Sp. z 0. o.

- Gutek Film

- Forum Film Poland.




Zielone koktajle kumuluja w sobie wszystko, co najlepsze dla zdrowego funkcjonowania organizmu. S niezwykle

odzywcze (zawieraja zelazo, magnez, fosfor, potas, jak réwniez prowitaminy A, witaminy z grupy B oraz witamin C, E

i K), lekkostrawne i zawierajg mndstwo btonnika. Wystarczy miec blender kielichowy, a sktadniki mozemy zmienia¢

i dobierac tak, by nam smakowaty. Koktajl najlepiej wypic od razu po przygotowaniu!

Sktadniki:

o Szpinak - duza gars¢
o Jarmuz - duza gars§¢
+ 1banan
« 1jablko
o Y% cytryny lub limonka
(bez skorki)
o 1lyzeczka siemienia Inianego
o 1,5 szklanki wody, kefiru
lub jogurtu naturalnego
« Kilka kostek lodu

Przygotowanie:

Zielone smoothie mozna przygotowac dostownie w kilka minut!
Nie ma w tym przepisie zbyt wiele obierania czy krojenia. Wigk-
sz0$¢ skladnikow wystarczy po prostu wrzuci¢ do blendera.

Mozna zaczaé od zblendowania szpinaku, jarmuzu z bazg ptynna
(woda, kefir lub jogurt), a nastepnie doda¢ owoce (banan, jabtko,
cytryne oraz siemie Iniane i 16d). Samo blednowanie powinno
zaja¢ dostowanie kilka-kilkanascie sekund w zaleznosci od mocy
naszego blendera.

Do zielonego koktajlu mozna alternatywnie wybrac takze inne
sktadniki, takie jak: seler naciowy, brokuty, awokado, ogérek, swieza
bazylie oraz kiwi.



